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Hochstleistung, wenn’s zihlt -
das Potenzial exekutiver Funktionen

Unter Druck schnell Entscheidungen mit potenziell schwerwiegenden
Folgen zu treffen, sich neuen und komplexen Umgebungen rasch
anzupassen oder sich iiber langere Zeit auf eine Sache zu fokussieren
- solche Situationen erfordern das optimale Funktionieren mentaler
Prozesse, inshesondere exekutiver Funktionen.

Anouk Glattli, Sebastian Ludyga,
Hubert Annen

Das erfolgreiche Bewdltigen anspruchs-
voller Aufgaben erfordert nicht nur physi-
sche Fahigkeiten oder technisches Kénnen,
sondern auch das optimale Zusammenspiel
verschiedener kognitiver Prozesse. Die so-
genannten exekutiven Funktionen steuern
eine Reihe solcher Prozesse und bilden die
Grundlage fiir zielgerichtetes Handeln. Sie
ermoglichen uns beispielsweise, komplexe
Entscheidungen mental durchzudenken,
kreativ zu sein, fokussiert an einer Aufgabe

zu bleiben oder im Kopf eine Rechenauf-
gabe zu l6sen. Zudem bewahren sie uns vor
impulsivem Handeln und davor, aus-
schliesslich von spontanen Gedanken und
kurzfristigen Bediirfnissen gesteuert zu
sein. Exekutive Funktionen werden oftmals
in drei Hauptkomponenten unterteilt:
Arbeitsgeddchtnis, inhibitorische Kontrolle
und kognitive Flexibilitdt.!

Das Arbeitsgedéchtnis (Updating)

Das Arbeitsgeddchtnis ermdglicht uns, eine
Information im Kopf zu behalten, die nicht

A Hoheren kognitiven Leistungen
liegen exekutive Funktionen zugrunde.
Diese sind wie ein Dirigent des
Orchesters die Steuerzentrale unseres
Denkens und Handelns. Bild: vBS

linger extern verfiigbar ist, und gleichzeitig
weitere Informationen zu verarbeiten. Um
beispielsweise eine Rechenaufgabe im Kopf
zu losen, muss sich das Gehirn Zwischen-
schritte merken und gleichzeitig weiter-
rechnen, ohne diese zu vergessen. Oder um
an einem Gesprach aktiv teilzunehmen, miis-
sen die aufgenommenen Informationen lau-
fend mit dem vorher Gesagten und unserem
Wissen abgeglichen und aktualisiert werden,
bevor diese Informationen wieder abgerufen
werden. Das Arbeitsgeddchtnis kann somit
als Briicke zwischen Reizaufnahme aus der
Umwelt und zukiinftiger zielorientierten Ge-
danken oder Handlungen angesehen werden.
Das ist beispielsweise auch beim Lernen einer
neuen Sprache oder Sportart relevant, da das
Arbeiten mit Informationen die Grundlage
fiir jeden Lernprozess darstellt. Das Arbeits-
geddchtnis stellt eine entscheidende Voraus-
setzung fiir Planvorginge dar.1

Inhibitorische Kontrolle (Inhibition)

Inhibition umfasst Funktionen, die uns er-
moglichen, Gedanken, Handlungen oder die
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Aufmerksamkeit zu kontrollieren. Dabei
werden bestimmte Reize starker im Gehirn
reprasentiert und gleichzeitig irrelevante
Reize unterdriickt. Ein klassisches Beispiel
fiir Aufmerksamkeitskontrolle ist der so-
genannte «Cocktailparty-Effekt». Er be-
schreibt, was passiert, wenn wir ein Ge-
sprach in einer lauten Umgebung,
beispielsweise in einer Bar voller Menschen,
fiihren. In diesem Fall muss die Stimme des
Gegentibers stdarker im Gehirn reprasentiert
werden, wahrend gleichzeitig Gerdusche im
Hintergrund aktiv unterdriickt werden.
Ohne Inhibition kénnten wir in einer sol-
chen Umgebung einem Gesprach nicht fol-
gen.

Auf Handlungsebene bezieht sich Inhi-
bition beispielsweise auf die Impulskont-
rolle, was die Unterdriickung einer Hand-
lungstendenz beschreibt. Selbstregulation
und Disziplin hdngen somit stark von der
Inhibition ab. Ohne Inhibition wiirden wir
mehrheitlich nach dem Lustprinzip han-
deln und waren nicht fahig, langfristige
Ziele zu verfolgen und kurzfristige, weniger
zielfiihrende Bediirfnisse zu unterdriicken.
Die Lenkung der Aufmerksamkeit ist eng
mit Inhibition verbunden und bedeutet,
dass es nie mdglich ist, alle Reize einer Situ-
ation zu verarbeiten. Die Reizaufnahme be-
schrankt sich immer auf den Teil, auf den
sich unsere Aufmerksamkeit richtet, wobei
andere Reize ignoriert werden miissen. Da-
raus ergibt sich jedoch die Freiheit, den Fo-
kus auf Gedanken, Reize oder Handlungen
zu richten, die fiir uns langfristig zielfiih-
render sind.!
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Unaufmerksamkeit ist eine der haufigsten Ursachen fiir Unfélle: Gebirgsspezialisten bei einer
Bergungsiibung. Bild: vBS

Kogpnitive Flexibilitat (Shifting)

Kognitive Flexibilitdit ermdglicht uns, an-
passungsfahig in unserem Denken und we-
niger anfillig fiir starre Muster und Auto-
matismen zu sein. Je starker die Auspragung
der kognitiven Flexibilitdt, desto eher ist
jemand fahig, seine Perspektive zu wechseln
und bei Problemen schneller zu konstrukti-
ven Gedanken und alternativen Losungen
gelangen. Entsprechend wird beispielsweise

Im Rahmen eines Forschungsprojekts wird das Potenzial eines kognitiven
Trainings, das mit zuséatzlicher korperlicher Aktivitat kombiniert wird, im
militdrischen Kontext untersucht. Eine app-basierte Intervention wird tiber
mehrere Wochen in einer Rekrutenschule getestet. Zur Evaluation der
Trainingseffekte werden vor und nach der Intervention Tests zur Erfassung
der exekutiven Funktionen durchgefiihrt und die Interventionsgruppe

mit einer Kontrollgruppe verglichen. Weiter werden neurophysiologische
Mechanismen erforscht, die mégliche Trainingseffekte erkldren kénnten.
Um den praktischen Nutzen abzuschétzen, werden Zusammenhénge
zwischen spezifischen militérischen Leistungen und den einzelnen exe-
kutiven Funktionen (Arbeitsgedéachtnis und Inhibition) im Querschnitt
untersucht. Das Projekt wird somit Erkenntnisse in Bezug auf die Rolle
exekutiver Funktionen in spezifischen Aufgaben im Militéralltag liefern
und Hinweise darauf geben, ob sich exekutive Funktionen in diesem
Kontext mit einer einfachen und kostengiinstigen Methode trainieren las-
sen. Dies hétte einen positiven Einfluss auf einzelne Personen und somit
auch das Potenzial, die Leistungsféhigkeit eines Kollektivs zu steigern.

Kreativitdt stark mit kognitiver Flexibilitat
assoziiert, da die neuen Ideen oder Ge-
danken hdufig aus einem Perspektiven-
wechsel resultieren. Studien haben gezeigt,
dass kognitive Flexibilitdt in starkem Masse
von den ersten beiden Komponenten ab-
hangt. Aus diesem Grund wird sie oft nicht
mehr als eigenstandige exekutive Funktion
betrachtet.!

Beeinflussen von exekutiven
Funktionen

Entgegen friiherer Annahmen ist unser Ge-
hirn zeitlebens fahig, sich dusseren Um-
standen anzupassen. Es bleibt somit bis ins
hohe Alter flexibel und lernféhig. Eindriick-
lich zeigt sich diese sogenannte Neuro-
plastizitdt beispielsweise nach Hirnver-
letzungen, wenn kognitive Prozesse,
einschliesslich der exekutiven Funktionen,
beeintrdchtigt sind. Das Gehirn vermag sich
in vielen Fdllen so zu reorganisieren, dass
diese wieder teilweise oder sogar vollstandig
funktionieren. Da exekutive Funktionen von
einem Netzwerk im Gehirn zentral gesteuert
werden, ist es dementsprechend mdglich,
diese positiv oder negativ zu beeinflussen.
Hier gibt es verschiedene verhaltens-
orientierte Ansatzpunkte wie Erndhrung,
Schlaf, Stress oder korperliche Aktivitat.
Eine weitere Moglichkeit besteht darin,
die exekutiven Funktionen durch gezieltes
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kognitives Training direkt zu stimulieren.
Kognitives Training fasst Interventionen
zusammen, die auf das Verbessern von kog-
nitiven Funktionen abzielen. Das Angebot
an kognitiven Trainingsprogrammen ist
durch neue Technologien und die Digitali-
sierung enorm gewachsen. Ein Training
kann beispielsweise app- oder computer-
gestiitzt sein, aber auch Exergaming, eine
Kombination aus Gaming und korperlicher
Bewegung, oder Virtual Reality wurden
schon als mogliche Interventionen einge-
setzt. Nicht alle derartigen Angebote sind
leistungssteigernd und folglich ist es ange-
zeigt zu erforschen, welche wissenschaftlich
fundiert und tatsachlich wirksam sind, und
nicht nur kommerziell vermarktet werden.

Bisher lag der Fokus bei kognitivem
Training auf der Effektivitit bei dlteren
Menschen, Kindern und Patienten. Diese
Gruppen weisen ein hoheres Verbesse-
rungspotenzial der exekutiven Funktionen
durch kognitives Training auf, bedingt
durch ihren Entwicklungsstand oder ent-
sprechende Erkrankungen. Weniger unter-
sucht hingegen ist die Altersgruppe der jun-
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gen und gesunden Erwachsenen. Im Militar,
in Blaulichtorganisationen oder im Spitzen-
sport sind vorwiegend Personen aus genau
dieser Population aktiv. Daher kénnen die
Ergebnisse der meisten diesbeziiglichen
Studien nicht auf diese Gruppe iibertragen
werden, obwohl gerade in solchen Organisa-
tionen der erfolgreiche Einsatz exekutiver
Funktionen und somit das Potenzial solcher
Interventionen gross ware.

Schliesslich kénnte eine solche Inter-
vention in kritischen Situationen, in denen
Hochstleistung gefragt ist, den entschei-
denden Unterschied ausmachen. Ein Bei-
spiel hierfiir ist die Tatsache, dass Unauf-
merksamkeit eine der hdufigsten Ursachen
fiir Unfélle darstellt. Aber auch, weil Perso-
nen in solchen Organisationen hdufiger mit
Stress, Druck oder schlechtem Schlaf kon-
frontiert sind, was die exekutiven Funktio-
nen beeintrachtigen kann. Ein Training der
exekutiven Funktionen hat dementspre-
chend ein betrachtliches Potenzial, die kog-
nitive Kontrolle {iber zielgerichtetes Han-
deln auch unter erschwerten Bedingungen
aufrechtzuerhalten.6
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